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Актуальность. Существует ряд профессий, которые предъявляют 
повышенные требования к психофизиологическим и функциональным 
возможностям организма человека. Это связано с наличием экстремальных 
ситуаций в процесс труда, когда существует опасность для жизни не только 
работника, но и окружающих его людей. Это профессии пилота, водителя 
автомобильного и водного транспорта, военного и многие другие. 
Экстремальность ситуаций, как правило, сопровождается 
возникновением довольно сильных чувств: страха и тревоги. Определенный 
уровень тревожности – естественная и обязательная особенность активной 
деятельности личности, но продолжительный или высокий уровень  
переживания тревоги (стресса), как отмечают многие исследователи и 
практические психологи, лежит в основе целого ряда психологических 
трудностей и низкого уровня профессиональной работоспособности [6, 7, 8]. 
Несоответствие желания овладеть профессией с экстремальным 
характером труда с индивидуальными возможностями психики претендента, 
может привести к большим материальным и человеческим потерям. 
При приёме в военные вузы, допуск к освоению выбранной профессии 
осуществляется только после специальной медицинской комиссии, которая 
определяет состояние здоровья и отсутствие противопоказаний к занятию 
данной профессиональной деятельностью. В гражданских вузах не проводится 
диагностика профессиональной пригодности абитуриентов, и зачисление 
осуществляется на основании результатов общего конкурсного отбора. В связи  
с этим возникают трудности в профессиональной подготовке студентов с 
разными психофизическими способностями, которые активизируют или 
тормозят процесс обучения. 
Существует мнение, что преодоление чувства страха зависит не только и 
не столько от врожденной смелости, сколько от привитых чисто человеческих 
качеств, чему может способствовать широкое использование средств 
физического воспитания. Регулярные занятия физической культурой и спортом 
способны формировать не только здоровое тело, но и в большей степени 
сильную психику молодого человека [2]. 
Под воздействием занятий постепенно проходит неуверенность в своих 
силах, страхи социального порядка, поднимается социальная самооценка. 
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Приоритетное развитие таких физических качеств как: выносливость, 
сила и быстрота – усиливают эффект занятий в решении имеющихся проблем 
[2]. 
Спортивные единоборства, по своему содержанию, являются наиболее 
экстремальной деятельностью в области спорта. Физические и 
специализированные качества, двигательные умения, приобретённые в 
процессе обучения и тренировки, позволяют наиболее успешно формировать 
личность в плане психофизиологической, морально-волевой адаптации к 
дальнейшим жизненным и профессиональным испытаниям [9, 10]. 
Научно-методическое обоснование использования различных видов 
спорта с их соревновательными упражнениями и экстремальными  
соревновательными эпизодами Исследования по этой тематике имеют, 
несомненно, большое практическое и теоретическое значение. 
Цель исследования заключалась в определении возможности коррекции 
уровня тревожности и страхов молодого человека, посредством выполнения 
программ соревновательных упражнений из системы спортивных единоборств, 
для успешной подготовки студентов к будущей профессиональной 
деятельности с экстремальными условиями труда. 
Методы и организация исследования. Для определения уровня 
тревожности и страхов студентов был применен С-тест разработанный 
известным психотерапевтом В. Леви [1]. Тест состоит из 60 вопросов-
утверждений направленных на выявление уровня тревожности. Ответы 
давались и письменно фиксировались в режиме инкогнито. 
В исследовании также применялись методы: педагогическое наблюдение, 
опрос, математическая статистика.  
Методом случайной выборки, было определено 137 человек мужского 
пола – представителей профессий с экстремальным характером будущей 
работы (судоводители и судомеханики), студентов I-II курсов факультета 
судовождения КГАВТ. 
Первое тестирование проводилось в начале сентября 2015 г., второе – 
середине декабря 2015г. За три месяца учебного семестра со студентами было 
проведено 24 занятия по физической культуре, на которых в обязательном 
порядке выполнялась работа по плану исследований.  
После проведения разминки, студентам предлагалось принять участие в 
модельных соревнованиях на точность и своевременность выполнения 
действии обороны от условных нападений. Студенты располагались в шеренгах 
таким образом, что хорошо видели преподавателя (Ведущего) и находились в 
зеркальном от него положении.  
Фоном модельной нагрузки служили подпрыгивания на месте в темпе 144 
движения в минуту. По сигналу ведущего, в виде условного точка в левое 
плечё, все студенты должны были своевременно повернуться на 90 градусов 
влево (уйти с «линии атаки») и вернуться в исходное положение (анфас) 
продолжая подпрыгивать. На условную атаку по правому плечу – поворот 
прыжком вправо и возврат в исходное положение. Условные нападения 
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выполнялись «Ведущим» произвольно, с интервалом от 5 до 18 секунд, с 
плотностью – 15 атак в минуту. 
На протяжении первых 8 занятий модельная нагрузка состояла из 3-х 
раундов по 1 минуте и двух интервалов отдыха по 40секунд. Во время всех трёх 
раундов, нападения проводились только в 2 сектора. 
На протяжении последующих 4 занятий модельная нагрузка состояла из 
3-х раундов по 1 минуте, с интервалами отдыха 45 и 60секунд. Во время всех  
раундов, нападения проводились в 3 сектора (на подсечку слева или справа – 
прыжок с высоким подниманием бёдер). 
Последующие занятия отличались такими условиями: участие в пяти 
раундах по 2 минуты. В первом раунде – действия обороны в условиях выбора 
с двумя неизвестными; во втором – оборона при трёх неизвестных; в третьем – 
пятом раундах – действия обороны в условиях выбора с четырьмя 
неизвестными (имитация захвата головы двумя руками – глубокий присед и 
возврат в исходное положение). Подобные моделируемые соревновательные 
условия широко использовались в исследованиях с участием фехтовальщиков 
различной квалификации [3, 4]. 
Для повышения ответственности за выполняемую работу и создания 
соревновательной атмосферы, ассистенты «Ведущего» (2-3преподавателя) 
контролировали качество работы, наблюдая за 5-7 студентами в секторе, 
отмечая в карте наблюдения ошибку в обороне или несвоевременность 
реагирования на угрозу, медленный возврат в исходное положение. При трёх 
ошибках в раунде, студенту назначался штраф в виде выполнения 15 
«армейских бабочек» (И.П. – О.С; «1» - прыжком, широкая стойка ноги врозь, 
прямые руки вверх; «2» – прыжком, И.П.). Более 6 ошибок – 25 «армейских 
бабочек»; 10- 12 ошибок – 50; более 12-120 «армейских бабочек». Штрафные 
упражнения выполнялись по итогам всего соревнования. Победитель 
соревнований определялся по наименьшему числу штрафных упражнений. 
Студентам предлагалось выполнять дополнительные самостоятельные 
задания указанного характера, так как  активное и успешное участие в 
исследованиях давали дополнительные баллы для получения зачёта. 
Результаты исследования и их обсуждение.  
По результатам тестирования, студенты распределились по группам, в 
соответствии с выявленным у них уровнем тревожности и страхов (таблица 1). 
Перед обсуждением полученных результатов, для должной их 
характеристики, считаем необходимым остановиться на описании 
поведенческих особенностей представителей определённых групп: 
Запредел ГиперАльфа: Представитель такой группы – уникум, лишенный 
страха, с полным отсутствием чувства самосохранения, жизнь которого 
сплошной риск.  
Альфа Смелый: уверенный, уравновешенный человек с низким уровнем 
тревожности, хорошо чувствующий опасность и умеющим на нее отвечать – 





Распределение типов тревожности, в группе студентов овладевающих 




До коррекции После коррекции 
% изменения в 
составах групп 
ЗапредельнаяГиперАльфа - - - 
Альфа Смелый - - - 
Бета Уверенный 15,0 20,4 5,4 
Гамма Колеблющийся 62,4 57,0 - 5,4 
ТетаТревожный 22,6 22,6 0 
Омега Трепещущий - - - 
ЗапределГиперОмега - - - 
 
Бета Уверенный: довольно уверенный тип, средний уровень 
тревожности, с сильной психикой. Страх возникает только в соответствии с 
реальными угрозами. Иногда скрытая неуверенность мешает достичь 
максимума возможного. В целом по отношению тревоги и страху это завидная 
норма.   
Гамма Колеблющийся: производит впечатление человека достаточно 
уверенного, уровень тревожности в норме, но иногда бывают состояния 
мнительности и тревоги. Беспокойство обычно скрывается бравадой. 
Подсознательные страхи ограничивают достижения в областях, где имеются 
хорошие способности.  
Тета Тревожный: производит впечатление человека достаточно 
уравновешенного, но на самом деле расположенного к страхам. Уровень 
тревожности выше нормы. Жизнь строиться по принципу наибольшего риска, 
либо наоборот наименьшего. На почве страхов могут возникать срывы, 
неадекватные панические реакции.   
Омега Трепещущий: жизнь воспринимается как сплошная угроза, 
возможны неоправданные фобии, имеющие навязчивый характер. Страх 
заставляет сузить границы существования, иногда человек выходит за эти 
пределы и чувствует, что возможна совсем другая жизнь. Следует заняться 
собой, желательно с психотерапевтом.  
Запредел Гипер Омега: жизнь сплошной ад боязней страхов и ужасов, 
жизнь в непрерывном ожидании катастрофы, жизнь и смерть одинаково 
страшны. Без лечебной поддержки не обойтись.  
В целом, наличие большого числа студентов с сильной психикой и 
стойкими жизненными установками, обучающихся «экстремальным» 
профессиям является вполне естественным и объяснимым. 
Проведенная работа по психофизиологической коррекции уровня 
тревожности в группах Бета-уверенный и Гамма-колеблющийся, на 
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протяжении довольно короткого времени прошла успешно, о чем 
свидетельствуют данные второго тестирования. 
Полученный результат подтвердил нашу гипотезу об эффективности 
предложенных действий. Соблюдение условия – действовать «от обороны»  
связаны с наличием трудностей психофункционального характера (атакуемому 
неизвестен сектор атаки противника, её скорость, начало проведения) и для 
успешного решения поставленных задач испытуемому необходима 
мобилизация всех внутренних ресурсов. Постепенное улучшение качества 
такой деятельности существенно повышает у занимающихся степень 
уверенности в себе, развивает наблюдательность, быстроту реакций, 
самообладание и решительность.  
Немаловажен тот факт, что отработка в моделируемых условиях именно 
оборонительных действий, а не действий нападения, не создаёт у участников 
исследований иллюзий о повышения их мастерства как единоборцев. 
Ограничивает желания реализовать  приобретённые умения при решении 
каждого спорного вопроса бытового характера. 
Неожиданным оказался тот факт, что в группе испытуемых довольно 
широко представлен тип «Тета Тревожный» – 22,6 %. По проведенным нами 
ранее исследованиям, указанный тип представлялся 30% обследованных 
студентов [5]. Этот тип характеризуется как не надёжный, при работе с риском 
принятия особо важных производственных решений. Действуя по принципу: 
«Всё или нечего» такие специалисты могут принимать неадекватные решения. 
На наш взгляд, в этой ситуации, наблюдается эффект притягательности  
«героических», «романтических» и социально значимым профессий для 
широкого круга молодых людей, без должного на то индивидуального  
психического и эмоционального основания. Немало людей, зная свои 
недостатки в виде страхов и различного вида комплексов, выбирают 
престижные профессии с целью самоутверждения [6, 7].  
Отсутствие положительных изменений от воздействия, разработанной 
педагогами, программы физических нагрузок игрового характера, указывает на 
необходимость использования других методов коррекции поведения будущих 
специалистов, с привлечением для этой цели профессиональных психологов и 
психотерапевтов.  
Выводы: 
1. Одной из важнейших задач в работе кафедр физического 
воспитания в вузе, должна стать задача коррекции поведения будущих 
специалистов в быту и на производстве, развитие морально-волевых качеств с 
использованием средств и методов физической культуры. 
2. Моделирование соревновательной деятельности единоборцев в 
процессе физического воспитания студентов является достаточно эффективным 
средством коррекции уровня их бытовых, производственных и социальных 




3. Перспективным, на наш взгляд, будет дальнейшая разработка 
педагогических программ связанных с физическим совершенствованием 
личности с использованием других видов спорта, направленных на развитие 
физических качеств (силы, выносливости, ловкости и быстроты, гибкости) 
более продолжительных по объёму, интенсивности и психоэмоциональному 
фону выполняемой работы. 
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